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C’est ce que nous pensons déjà connaître qui nous empêche souvent d’apprendre.

CLAUDE BERNARD

(1813-1878, médecin et physiologiste français, fondateur de la médecine expérimentale)








AVERTISSEMENT



Les informations contenues dans ce livre

ne peuvent pas remplacer un avis autorisé.

Avant toute automédication,

consultez un médecin ou un pharmacien qualifié.







AVANT-PROPOS



L’intérêt de la population pour la nutrition et la micronutrition progresse peu à peu, et l’on peut s’en réjouir car elles sont un des fondements d’une bonne santé.

Parmi les micronutriments, le potassium reste encore largement méconnu du grand public, contrairement au magnésium qui bénéficie à juste titre d’une large publicité. Pourtant, il est tout aussi indispensable à la vie et chaque cellule de notre corps a besoin de potassium pour fonctionner correctement. C’est pourquoi il intervient dans tous les processus vitaux de notre organisme: équilibres hydrique et acido-basique, système cardiovasculaire, reins, muscles, os, nerfs, système digestif, système immunitaire.

Plus de 90% de la population ne reçoit pas les apports journaliers recommandés (AJR) en potassium, estimés à 4 700 milligrammes chez l’adulte. Et il faut se rappeler que les AJR sont très inférieurs aux apports nécessaires à une santé optimale.

Ce déficit d’apport tient essentiellement à deux causes: l’agriculture intensive et l’alimentation ultra-transformée.

L’agriculture intensive a considérablement appauvri les terres arables en minéraux, ce déficit se retrouvant inévitablement dans les fruits et légumes cultivés sur ces terres. À cela s’ajoutent les pratiques des producteurs et distributeurs de fruits et légumes qui visent une rentabilité maximum: cueillettes trop précoces et en une seule fois, même si une partie de la récolte n’est pas mûre.

Quant à notre alimentation, elle reste trop pauvre en fruits et légumes et fait une trop large place aux produits transformés dont l’effet délétère sur la santé, qui est maintenant bien établi, passe notamment par une pauvreté en micronutriments essentiels (on parle de «calories vides») et un excès de sel et de sucres.

Le potassium étant le minéral alcalinisant le plus important du corps humain, un déficit d’apport contribue à maintenir dans l’organisme un état d’acidose chronique qui participe à un état inflammatoire chronique de bas grade, lequel fait le lit de toutes les maladies chroniques.

Depuis la parution en 2013 de la première édition de l’ouvrage, les travaux scientifiques réalisés sur le potassium ont confirmé toutes les données contenues dans ce livre, sans apporter d’élément nouveau. Celui-ci reste donc parfaitement d’actualité. Puisse-t-il sensibiliser le grand public et le corps médical à l’importance d’un apport suffisant en potassium.

DOCTEUR PHILIPPE VEROLI







INTRODUCTION



LE POTASSIUM EST UN ÉLÉMENT MINÉRAL INDISPENSABLE À LA vie de toute cellule, qu’elle soit végétale ou animale. C’est un micronutriment essentiel à l’alimentation humaine.

Le potassium permet la transmission des impulsions nerveuses et la contraction musculaire, y compris celle du muscle cardiaque. Il contribue à de nombreuses réactions enzymatiques dans le corps, notamment à la synthèse des protéines et au métabolisme des glucides (sucres). En lien étroit avec le sodium, il assure la répartition, l’équilibre et la circulation de l’eau dans le corps permettant ainsi une bonne hydratation de toutes les cellules. Enfin, le potassium est étroitement lié au degré d’acidité de l’organisme et à sa régulation.

L’équilibre acide-base est une notion fondamentale dans la santé humaine: notre corps ne tolère que de très faibles écarts en amont ou en aval de cet équilibre, et tout écart important peut provoquer de graves troubles de la santé.

Pour rester en bonne santé, nos cellules et nos tissus ont besoin que nous leur apportions de grandes quantités de sels de potassium, et peu de chlorure de sodium (sel de table). Ce fut le cas pendant des millions d’années. Au Paléolithique supérieur (- 40 000 à - 12 000 ans), nos ancêtres consommaient 7 à 8 grammes de potassium par jour, et moins de 1,5 gramme de chlorure de sodium. Aujourd’hui, parce que nous mangeons beaucoup moins de végétaux, nous ne consommons pas plus de 3 à 4 grammes de potassium par jour, alors que notre consommation de sel a fortement augmenté pour atteindre en moyenne 10 grammes par jour.



MISE EN GARDE

Un excès de potassium pouvant provoquer de graves troubles du rythme cardiaque, une supplémentation éventuelle doit se faire sur les conseils et sous la surveillance d’un professionnel de la santé.

Chez un sujet en bonne santé (n’ayant pas d’insuffisance rénale et ne prenant aucun médicament), la prise quotidienne de 2 à 3 grammes de potassium (répartie en deux ou trois prises espacées) est assurément sans danger. Au-delà, l’avis d’un professionnel est très souhaitable.

Les femmes enceintes ou qui allaitent, les personnes qui souffrent de diabète, de maladies rénales, de maladies du cœur et des vaisseaux, de constipation ou de diarrhée, ou qui prennent un traitement contre l’hypertension artérielle, doivent être particulièrement prudentes. Plusieurs médicaments peuvent causer un excès (hyperkaliémie) ou une carence (hypokaliémie) en potassium.





Nous mangeons aussi de grandes quantités de céréales et de produits animaux (viande, laitages), qui, avec le chlorure de sodium, acidifient l’organisme. Pour neutraliser cette charge acide, le corps est contraint de puiser des substances alcalines dans le tissu osseux et les muscles.

En lisant cet ouvrage, vous comprendrez l’importance d’assurer dans l’organisme un bon équilibre acide-base, et pourquoi une alimentation riche en potassium (présent surtout dans les fruits et les légumes) préserve la qualité de l’os et la densité musculaire.

Vous découvrirez aussi l’importance du potassium pour une bonne santé cardiovasculaire.

Une consommation abondante de fruits et légumes permet d’assurer un apport satisfaisant en potassium sans le moindre risque de surdosage.

Dans ce livre, des explications physiologiques détaillées, ainsi que de nombreuses références bibliographiques (indiquées par des chiffres en exposant et renvoyant en fin d’ouvrage), permettront aux plus curieux et aux plus scientifiques d’assouvir leur soif de connaissance et de compréhension. Pour les autres, des messages simples en caractères gras, résument ce qu’il faut retenir.

Bienvenue dans l’univers du potassium et de l’équilibre acide-base, et bonne lecture!







CHAPITRE 1


COMPRENDRE LE POTASSIUM



C’EST LE CHIMISTE ANGLAIS SIR HUMPHRY DAVY QUI A ISOLÉ le potassium en 1807. Il lui attribua le symbole chimique K, pour kalium, mot latin qui signifie alcali.

Traditionnellement, un alcali (de l’arabe al-qâly) désignait la potasse, la soude et l’ammoniaque.

L’adjectif «alcalin» est le synonyme du mot moderne «basique».

Le potassium est un métal alcalin, de couleur blanche, que l’on trouve naturellement lié à d’autres éléments dans l’eau de mer, dans de nombreux minéraux et dans tous les organismes vivants, végétaux et animaux.

En 1938, des chercheurs ont démontré, par des expériences sur les animaux, que le potassium est essentiel à la vie.

Dans le corps humain, le potassium règle la teneur en eau des cellules, il active de nombreuses enzymes pour permettre la fabrication des protéines. C’est aussi grâce à lui (et au sodium) que les cellules nerveuses communiquent et que les muscles se contractent.

Comme les autres éléments chimiques, l’atome de potassium est défini par son numéro atomique (Z): 19 (lire encadré), et par sa masse atomique: 39.



UN PEU DE CHIMIE

Le numéro atomique (désigné par le sigle Z) est le terme employé en physique et en chimie pour représenter le nombre de protons du noyau d’un atome.

Un atome est une agglomération compacte (noyau atomique) de protons (p+), portant une charge positive, et de neutrons (n), sans charge électrique, autour de laquelle circulent des électrons (e-), qui portent une charge négative.

Dans un atome de charge électrique nulle, le nombre d’électrons est lui aussi égal au numéro atomique. La charge électrique du noyau de l’atome dépend de son nombre de protons et détermine les propriétés de l’élément chimique.


	
Électron: particule élémentaire contenant la plus petite charge d’électricité négative.

	
Proton: particule élémentaire contenant la plus petite charge d’électricité positive.

	
Neutron: particule élémentaire électriquement neutre dont la masse est sensiblement égale à celle du proton.









L’ATOME DE POTASSIUM

[image: Diagram of an atom with a central nucleus and electrons on circular orbits. An arrow labeled “Électron célibataire” points to a single electron.]
L’atome de potassium possède 20 neutrons et 19 protons dans son noyau, autour duquel gravitent 19 électrons répartis sur quatre orbites. La dernière orbite contient un seul électron (dit célibataire) qui peut être facilement cédé à un autre élément au cours d’une réaction chimique.

L’atome de potassium devient alors un ion positif K+ (puisqu’il a perdu une charge négative). On dit que sa valence est de 1 (lire encadré).







UN PEU DE CHIMIE


	
Un ion est un atome ayant gagné ou perdu un ou plusieurs électrons.



Une perte d’électron(s) correspond à une charge globale positive: on parle alors d’un cation.

Un gain d’électron(s) correspond à une charge globale négative: on parle alors d’un anion.


	
La valence est le nombre d’électrons qu’un ion perd, gagne ou partage, lorsqu’il réagit avec d’autres atomes.









Où trouve-t-on le potassium?

De très nombreux aliments courants contiennent du potassium. Une alimentation normalement équilibrée et variée est donc à même de combler les besoins naturels de l’organisme en potassium.

On trouve le potassium surtout dans les légumineuses (haricots blancs, lentilles…), les légumes (bettes, épinards, pommes de terre, chou, champignons…), les fruits (avocats, bananes, abricots, agrumes, cassis…) et les fruits secs (noix, amandes, pistaches, dattes, figues…).

Il est aussi très présent dans la viande, les poissons maigres et surtout gras, le chocolat et les céréales complètes.

Seuls les corps gras, qu’ils soient d’origine animale (beurre, crème fraîche), végétale (huile, végétaline) ou mixte (margarine), sont pratiquement dépourvus de potassium.

Le tableau ci-dessous indique la teneur en potassium de quelques aliments courants.








	ALIMENT
	TENEUR EN POTASSIUM





	Lentilles (100 g)
	810 mg



	Pruneau (100 g)
	732 mg



	Datte séchée (100 g)
	790 mg



	Amande (100 g)
	705 mg



	Epinards (100 g)
	662 mg



	Avocat (100 g)
	650 mg



	Châtaignes (100 g)
	600 mg



	Champignons (100 g)
	520 mg



	
Noix (100 g)
	450 mg



	Abricots (100 g)
	440 mg



	Artichaut (100 g)
	430 mg



	Pommes de terre (100 g)
	420 mg



	Banane (100 g)
	420 mg



	Lapin, mouton (100 g)
	380 mg



	Petits pois frais (100 g)
	370 mg



	Cassis (100 g)
	370 mg



	Bœuf, poulet (100 g)
	360 mg



	Maquereau (100 g)
	350 mg



	Veau (100 g)
	330 mg



	Potiron (100 g)
	320 mg



	Carotte (100 g)
	310 mg



	Poireau (100 g)
	300 mg



	Poisson maigre (100 g)
	295 mg



	4 Sardines en boîte (50 g)
	280 mg



	Lait ½ écrémé (200 mL)
	270 mg



	Raisin (100 g)
	250 mg



	Haricots verts (100 g)
	256 mg



	Yaourt nature ordinaire (125 g)
	250 mg



	Porc (100 g)
	250 mg



	Pâtes, semoule (100 g)
	170 mg



	Biscottes ordinaires (100 g)
	170 mg



	Fraises (100 g)
	152 mg



	Chocolat noir (30 g)
	140 mg



	Œufs entiers (2)
	140 mg



	Pain blanc (100 g)
	132 mg



	Riz blanc (100 g)
	115 mg









De combien de potassium avons-nous besoin?

En l’absence de données scientifiques adéquates, les autorités de santé canadienne et nord-américaine ont fixé, non pas un apport nutritionnel recommandé (ANR), mais un apport suffisant (AS) estimé d’après les apports moyens chez les sujets Nord-Américains en bonne santé.








	APPORT SUFFISANT EN POTASSIUM (EN MILLIGRAMMES PAR JOUR)





	de 0 à 6 mois
	400 mg/j



	de 7 à 12 mois
	700 mg/j



	de 1 à 3 ans
	3 000 mg/j



	de 4 à 8 ans
	3 800 mg/j



	de 9 à 13 ans
	4 500 mg/j



	14 ans et plus
	4 700 mg/j



	Femmes enceintes
	4 700 mg/j



	Femmes qui allaitent
	5 100 mg/j





Source: Food and Nutrition Board, Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes for Water, Potassium, Sodium, Chloride, and Sulfate. National Academies Press, États-Unis, 2004. Ces données sont le résultat d’un consensus entre les autorités canadiennes et américaines.

Ces apports sont basés sur les quantités jugées nécessaires pour abaisser la tension artérielle, compenser les effets néfastes de l’excès de sodium sur cette dernière, réduire le risque de calculs rénaux et diminuer la perte osseuse.

Aucune limite supérieure de la consommation de potassium n’a été établie car chez le sujet normal, il n’existe pas d’excès d’apport alimentaire de potassium.

Une alimentation riche en fruits et légumes fournit des quantités adéquates de potassium et permet d’atteindre les apports quotidiens mentionnés ci-contre. Cependant dans les faits, l’apport moyen en potassium s’avère insuffisant. Alors qu’il devrait être de 4 700 mg par jour chez l’adulte, il est estimé en Amérique du Nord à seulement 2 300 mg chez les femmes et 3 100 mg chez les hommes.

À noter que pour les personnes adultes souffrant d’une maladie rénale, on recommande un apport de potassium inférieur à 4,7 grammes par jour.



RÉPARTITION DE LA POPULATION FRANÇAISE POUR LA PRISE ALIMENTAIRE DE POTASSIUM

[image: Bar chart showing the distribution of potassium intake in mg/day among adults. Peaks at 2500-3000 mg, with most below nutritional needs threshold.]




Dans le graphique précédent est indiquée la répartition de la population française pour la prise alimentaire de potassium.1 Le trait vertical indique la quantité de potassium recommandée chaque jour chez l’adulte.

On voit bien que pour la majorité de la population, l’apport quotidien se situe entre 2 et 3 grammes par jour, ce qui est très inférieur aux recommandations.




Le potassium dans l’organisme


La teneur en potassium du corps humain

Le corps d’un adulte de 70 kilos contient environ 150 grammes de potassium.

La masse totale de potassium de l’organisme est surtout fonction de l’importance de la masse musculaire qui représente sa principale réserve (soit 80% du potassium total). Le foie, les os et les globules rouges en contiennent chacun environ 8%. Le tissu adipeux, quant à lui, est très pauvre en potassium.




Entrées/sorties

Le potassium ingéré est absorbé en quasi-totalité (90%) au niveau du duodénum et de l’intestin grêle. Il passe dans la veine porte qui draine le sang du tube digestif, puis atteint le foie pour finalement être distribué dans tout l’organisme.

Environ 90% du potassium absorbé chaque jour est éliminé dans les urines par le rein et échangé contre des ions sodium (Na+) ou hydrogène (H+). Ces échanges sont essentiellement influencés par une hormone: l’aldostérone, nous y reviendrons plus loin. Il existe aussi une élimination digestive (10%) et cutanée par la transpiration.

Normalement, 300 à 600 mg de potassium sont excrétés chaque jour dans les selles, mais chez une personne souffrant de diarrhée abondante ou de vomissements importants, cette valeur peut augmenter considérablement: le risque de carence en potassium est alors réel.

L’excrétion de potassium par les glandes sudoripares est habituellement minime, mais une personne qui transpire beaucoup peut perdre 400 à 1 600 mg de potassium par jour.

Apport alimentaire et élimination rénale déterminent la «balance» du potassium et donc les réserves de l’organisme.




Les fonctions du potassium dans la cellule

Les ions potassium (K+) ont un rôle vital pour la cellule. Ils jouent un rôle indispensable dans les propriétés électriques des cellules et dans toutes leurs fonctions essentielles. Ils permettent la respiration cellulaire, la régulation des mouvements de l’eau et le maintien de la tonicité du milieu intracellulaire. Ils contrôlent le pH intracellulaire (notion sur laquelle nous reviendrons plus loin), la polarisation cellulaire et donc la transmission de l’influx nerveux.

Dans notre organisme, les mouvements de l’eau de part et d’autre des membranes cellulaires suivent les mouvements du sodium, qui eux-mêmes ne sont possibles que si un ion sodium est échangé contre un ion potassium ou un ion hydrogène pour des raisons d’électroneutralité. Ainsi, la répartition de l’eau dans l’organisme est fonction de ces échanges d’ions.

Le potassium est le principal cation intracellulaire (un cation est un ion porteur d’une charge électrique positive). Plus de 90% du potassium de l’organisme est intracellulaire. Il est surtout libre et ionisé. À l’inverse, l’ion sodium (Na+) est le principal cation du milieu extracellulaire.

À l’intérieur des cellules, la concentration en potassium est de l’ordre de 5 500 mg/L. À l’extérieur, c’est-à-dire dans le plasma et le liquide extracellulaire, elle est beaucoup plus basse, maintenue entre 135 et 195 mg/L.

Les biochimistes et les médecins n’ont pas pour habitude d’exprimer les concentrations des substances du corps humain en milligrammes. Ils préfèrent utiliser une autre unité plus compliquée: la millimole (mmol). Pour le potassium, on retiendra que 1 mmol = 39 mg. Ainsi, la concentration plasmatique normale du potassium est comprise entre 3,5 et 5 mmol/L.

Les ions sodium (Na+) et potassium (K+) peuvent diffuser passivement à travers la membrane cellulaire, mais le maintien d’une forte concentration intracellulaire de potassium dépend de mécanismes actifs utilisant des «pompes membranaires». Ces pompes évacuent le sodium qui tend à pénétrer dans les cellules et y font rentrer le potassium qui tend à en sortir. Pour fonctionner correctement ces systèmes de pompe ont besoin de phosphore et de magnésium.



LA POMPE SODIUM-POTASSIUM

[image: Diagram of a cell membrane showing sodium (Na+) and potassium (K+) ions. Arrows indicate ion movement through a pump. Text in French describes ion concentrations.]
L’intérieur de la cellule est pauvre en sodium, mais très riche en potassium. Cette différence est le résultat d’un transport actif des ions à travers la membrane de la cellule grâce à la pompe sodium-potassium. Elle expulse 3 ions sodium à l’extérieur de la cellule et fait pénétrer 2 ions potassium à l’intérieur (pompe électrogénique). Après ce cycle qui prend à peine quelques millisecondes, la pompe est prête à recommencer.





Le transport actif des ions potassium dans la cellule par ces pompes crée un déséquilibre électrique de part et d’autre de la membrane cellulaire, appelé potentiel de membrane et présent dans toutes les cellules vivantes. C’est ce potentiel transmembranaire qui permet à la cellule de remplir ses fonctions, notamment la transmission des impulsions nerveuses, les contractions musculaires et le fonctionnement du cœur.

L’excitabilité (électrique) d’une cellule augmente quand s’accroît la différence de concentration en potassium qui existe entre l’intérieur et l’extérieur de la cellule (cette différence appelée «gradient de concentration» est normalement de 38:1). Toute variation de ce gradient affecte la fonction cellulaire et entraîne une dysfonction de la membrane cellulaire (cela signifie que si la différence de concentration en potassium entre l’extérieur et l’intérieur de la cellule est anormale, la cellule fonctionnera moins bien).




Régulation du niveau de potassium dans le sang (kaliémie)

Le taux de potassium dans le sang, appelé concentration plasmatique de potassium ou kaliémie, est très finement régulé, en particulier au niveau du rein qui élimine rapidement tout excès dans les urines. Ainsi, ce taux demeure normalement dans une fourchette précise de 3,5 à 5 millimoles par litre (mmol/L).
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